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В настоящее время требуются кардинальные изменения в содержании процесса вос-
питания студенток вуза. Это связано с тем, что для государства необходимы физиче-
ски крепкие и профессиональные специалисты, готовые эффективно трудиться в новых 
социально – экономических условиях. В связи с этим возникла необходимость проектиро-
вания в образовательный процесс студентов вуза по физическому воспитанию нормы 
«ГТО», на основе которых можно оперативно и продуктивно диагностировать физиче-
скую подготовленность студенческой молодежи. Включение в процесс физического вос-
питания студенток вуза современных фитнес – тренингов позволит мотивировать де-
вушек на выполнение норм комплекса ГТО. В данном русле представлена идея исследова-
ния. 
Ключевые слова: нормы ГТО, фитнес – тренинг, физическая подготовленность, мо-
тивация студенток.  
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Currently requires a fundamental change in the content of the education of the students of 
the University. This is due to the fact that the state requires a physically strong and professional 
specialists ready to work effectively in new socio – economic conditions. In this connection 
there was a necessity of design in the educational process of high school students in physical 
education standards "GTO" on the basis of which can be quickly and productively to diagnose 
physical preparedness of student young people. The inclusion in the process of physical 
education students of high school of modern fitness training will motivate girls to implement the 
rules of the TRP. In this vein, the idea of the study. 








Физическая культура в вузе является составной частью образовательного процесса в 
профессиональной подготовке современных студентов.  В течение последнего десятиле-
тия, проводились многочисленные педагогические и медицинские исследования оценки 
состояния здоровья современной молодежи. Снижение у студенческой молодежи, пока-
зателей базовых физических качеств, общей и профессионально–прикладной физической 
подготовленности, военно–прикладной готовности и др. Данная негативная статистика 
говорит о необходимости поиска новых подходов, технологий и общеприкладных ком-
плексов актуализации и совершенствования программного и методического содержания 
физического воспитания современных студентов и особенно девушек.  
С  24 марта 2014 г. вышел Указ Президента Российской Федерации о Всероссийском 
физкультурно–спортивном комплексе «Готов к труду и обороне (ГТО)». В нем говорится 
о необходимости дальнейшего совершенствования государственной политики в области 
физической культуры и спорта, реформирования системы физического воспитания всех 
слоев населения. В контексте данных преобразований в Российской Федерации с 1 сен-
тября 2014 г. вводится в действие Всероссийский физкультурно–спортивный комплекс 
«Готов к труду и обороне (ГТО)» – программная и нормативная основа физического вос-
питания населения.  
В связи с данным посылом Президента, проектирование общеприкладных физкуль-
турно–спортивных режимов в физическом воспитании молодежи, актуализация студен-
тов на сдачу норм комплекса «ГТО», является важной социально–педагогической зада-
чей, решение которой позволит существенно повысить уровень физической подготовлен-
ности, военно–прикладной готовности, активизировать патриотическое воспитание, а 
также укрепить общее состояние здоровья молодых людей и в целом всей нации.  
Двенадцать регионов страны включены в пилотажный проект по внедрению комплек-
са «ГТО» в образовательные учреждения, в том числе и Красноярский край. Для актуали-
зации и мотивации учащейся молодежи на выполнение комплекса «ГТО», возникает 
необходимость проектировать и интегрировать  современные средства, формы и техноло-
гии с обще– прикладными комплексами физических упражнений в физическом воспита-
нии студентов вуза.   
Достаточно популярными, доступными и эффективными видами двигательной дея-
тельности в практике физического воспитания молодежи в зарубежных вузах и в нашей 
стране, являются фитнес–технологии. Интеграция обще–прикладных физических упраж-
нений из комплекса «ГТО» с фитнес – тренингами будет способствовать эффективному 
формированию готовности студенток к выполнению норм комплекса «ГТО». Таким об-
разом, модернизация  содержания фитнес–тренингов  на основе включения  элементов 
упражнений из раздела комплекса «ГТО» будут способствовать эффективному формиро-
ванию прикладных навыков  выполнения Всероссийского комплекса студентками вуза.   
Современные проблемы состояния физического здоровья студенток вуза раскрыты в 
работах: Е.В. Бондаренко, И.П. Куценко, Н.Л. Пирназаровой, Б.А. Тимошенко, Т.В. Ва-
силистовой и др.; актуальные подходы, педагогические технологии и нетрадиционные 
формы физического воспитания студенток проектируются в физическое воспитание в 
вузе, такими специалистами как: В.В. Пономарев, В.Г. Шилько, Л.И. Лубышева, Т.В. Ва-
силистова, А.Ю. Григорьев, Е.М. Дворкина, С.А. Дорошенко, В.И. Стручков и др.; разра-
батывают и культивируют современные фитнес–тренинги в физическом воспитании сту-
денток вуза следующие педагоги–практики: Т.В. Василистова, В.А. Селезнева, С.Н. 
Ключникова, В.А. Чубакова и др. 
Вышеуказанные педагогические разработки и подходы активизации современной об-
ще–прикладной практики физического воспитания студенток вуза, направленной на 
укрепление физического здоровья, повышение физической подготовленности, формиро-
вание культуры и потребности в систематических физических упражнениях молодежи. В 
настоящее время  государству необходима разностороннее подготовленная молодежь, 
которая должна овладеть широким потенциалом физической подготовленности, профес-
сионально–прикладной готовностью, сформированными военно–прикладными навыками, 
а также быть готовыми к поддержанию физического  здоровья в различных экстремаль-






собны формировать у молодежи проектируемый в физическом воспитании молодежи 
Всероссийский комплекс – « ГТО».  
Активизация подготовки студенток вуза на выполнение комплекса «ГТО» на основе 
интеграции с современными фитнес – технологиями и явилось основной идеей нашего 
педагогического исследования.  
В процессе анализа научно–методической литературы были выявлены следующие 
противоречия: 
– заказом государства на подготовку разносторонних молодых специалистов способ-
ных к труду, защите страны, физически крепких и недостаточной актуализацией и разра-
ботанностью в образовательно–воспитательной среде комплексной общеприкладной си-
стемы формирования военно–патриотической и спортивно–прикладной деятельности 
студенческой молодежи;  
– необходимости в разработке современных комплексных военно–патриотических и 
спортивно–прикладных педагогических  направлений и форм для студентов вуза и недо-
статочной готовностью научно–методического потенциала вузовской школы для реше-
ния данной проблемы; 
– внедрение комплекса «ГТО» в образовательный процесс физического воспитания 
студенток вуза и  необходимостью разработки программно–методического обеспечения 
данного процесса. 
На основе вышеуказанных противоречий была обозначена проблема исследования, 
которая заключается в актуализации и разработке учебно–методического обеспечения 
подготовки студенток вуза  к выполнению  комплекса «ГТО» на основе проектирования 
интегративной технологии фитнес–тренинга в физическом воспитании.   
Данная проблема и обозначила тему исследования: « Интегративная технология фит-
нес–тренинга формирования готовности студенток вуза к выполнению комплекса ГТО».  
В свете решения вышеуказанной педагогической проблемы были разработаны следу-
ющие организационно – педагогические положения: 
Современный процесс физического воспитания студентов вуза, требует новых модер-
низированных подходов и интегративных технологий, которые более комплексно и раз-
ностороннее готовили молодежь к будущей профессиональной и общественной деятель-
ности. Таким комплексным потенциалом обладает проектируемый в образовательном 
процессе физического воспитания студентов вуза возрожденный  комплекс «ГТО» для 
всех возрастов населения.  
Для эффективного внедрения комплекса «ГТО» в процесс физического воспитания 
студенток вуза необходимы следующие организационно–педагогические условия: 
– интегративная технология фитнес–тренинга  формирования готовности студенток 
вуза к выполнению комплекса «ГТО» в следующей поэтапной последовательности: 1– 
этап – обще–подготовительный (сентябрь–октябрь), 2 этап – базово–формирующий (но-
ябрь–декабрь), 3 этап – специально–технический (январь–март) и 4 этап – контрольно 
результативный (апрель–май).  
– программно – методическое обеспечение интегративной технологии фитнес–
тренинга, включающее блоки упражнений из комплекса «ГТО» и фитнес – тренингов, 
которые дифференцированы в годичном цикле согласно следующим учебно–
практическим задачам: общеподготовительные, базово–формирующие, специально–
технические и контрольно–результативные. 
– педагогическая диагностика результативности формирования готовности студенток 
вуза к выполнению  комплекса «ГТО» в годичном цикле, где на первом этапе оценивает-
ся состояние общей выносливости (тест Купера, 12 минутный бег), на втором этапе оце-
нивается скоростно–силовые и силовые показатели (прыжок в длину с места, сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа, поднимание туловища и челночный бег 5x20 метров), на 
третьем этапе оценивается  формирование техники  метания легкоатлетических снарядов 
(метание набивного и малого мячей), и на четвертом этапе итоговом – оценивается общая 







Выполнение вышеуказанных организационно–педагогических положений позволит 
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ДОЗИРОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК НА ЗАНЯТИИ  
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ПОСЛЕ ПЕРЕНЕСЕННЫХ  
ЗАБОЛЕВАНИЙ ПРОСТУДНОГО ХАРАКТЕРА У ДЕТЕЙ 4–6 ЛЕТ 
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В статье рассматривается  вопрос дозирования физической нагрузки для детей 4–6 
лет в учреждении дошкольного образования с целью повышения устойчивости детского 
организма к заболеваниям простудного характера.  
Ключевые слова: физическое здоровье, дети дошкольного возраста, физическое вос-
питание. 
 
DOSING OF PHYSICAL LOAD AT PHYSICAL CULTURE AFTER THE 
TRANSFERRED DISEASES OF A CATARRHAL NATURE IN CHILDREN 4–6 
YEARS 
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The article discusses the issue of dosing of physical activity for children 4–6 years old in the 
institution of preschool education in order to improve the stability of the child's body to diseases 
of catarrhal nature.  
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Введение. Физическое воспитание, при правильной его организации, может и должно 
оказывать существенное влияние на совершенствование защитных сил ребенка, ход его 
физического развития, содействовать своевременному и полноценному овладению им 
жизненно важными движениями (Гужаловский А. А, 1986; Змановский Ю.Ф., 1983; Тол-
качев СБ., 1988; Логвина Т.Ю., 1991). Недостаток двигательной активности детей ведет к 
гипокинезии, а нагрузки, превышающие возможности организма ребенка, приводят к его 
перенапряжению, повышению утомляемости (Логвина Т.Ю., 1991) [1, с 73; 4, с.53]. 
Основной задачей физического воспитания детей дошкольного возраста является 
улучшение состояния здоровья и физического развития, повышение работоспособности, 
расширение функциональных возможностей развивающегося организма, формирование 
двигательных навыков (ходьба, бег, метание, лазание и т.д.) и воспитание двигательных 
качеств (быстрота, сила, ловкость, выносливость). 
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